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Dedique tiempo a priorizar su salud mental a través de las
aficiones que disfruta. Ya sea jugar al golf, trabajar en un
proyecto, pasar tiempo al aire libre o aprender algo nuevo,
la actividad en sí misma importa menos que la oportunidad
de recargar energías y conectar con algo que le apasiona.

PROGRESO PERSONAL

Los pasatiempos también fortalecen las conexiones sociales.
El golf, al igual que muchas actividades recreativas, se
practica a menudo con amigos, compañeros de trabajo o
familiares. Estas interacciones ayudan a construir relaciones
y fomentan un sentido de pertenencia. Las investigaciones
han demostrado que los golfistas experimentan mejoras en
la confianza, el control emocional y las habilidades
interpersonales, aspectos que contribuyen a una mejor salud
mental general.
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Connor Givens, MS, ATC || Connor nació en Nueva Jersey y creció en Pensilvania. Se graduó con una Licenciatura en Ciencias 
en Entrenamiento Atlético de la Universidad de Tampa y, posteriormente, obtuvo una Maestría en Ciencias en Entrenamiento
Atlético Avanzado de la Universidad de Carolina del Sur. En su tiempo libre, disfruta jugar al golf y pasar tiempo con sus 
amigos y familiares.

VE A TU LUGAR FELIZ
En el mundo actual, pasamos mucho tiempo pensando en el trabajo, las
responsabilidades y un sinfín de otros factores de la vida que pueden generar
estrés. Si bien cumplir con esas obligaciones es importante, también lo es
dedicar tiempo a las actividades que disfrutamos realizar. Los pasatiempos
pueden desempeñar un papel fundamental en la mejora de nuestra salud
mental y bienestar, ofreciendo una vía de escape de las situaciones estresantes
y la oportunidad de recargar energías.

DANDO EL PRIMER GOLPE
CONTRA EL ESTRÉS
Quizás el mayor beneficio de las
aficiones para la salud mental sea la
reducción del estrés. Dedicarse a una
actividad que nos brinda felicidad
permite que el cerebro desvíe su
atención de los factores estresantes
cotidianos. El golf es una afición muy
popular entre los adultos y, una vez que
estamos en el campo, puede parecer
que nos adentramos en un mundo
completamente diferente.

AMIGOS EN EL CAMPO DE GOLF

Los pasatiempos también fomentan la concentración. El golf es
un gran ejemplo, ya que requiere paciencia, enfoque y
precisión. Los jugadores deben tener en cuenta una variedad
de factores diferentes, tales como: la elección del palo, la
trayectoria del golpe, la dirección, la dirección y la fuerza del
viento, la pendiente y la distancia. Este tipo de concentración
nos ayuda a mantenernos presentes en el momento, en lugar de
pensar en situaciones del trabajo o del hogar que puedan
generarnos estrés.

MANTENER LA VISTA EN LA BOLA

La actividad física es otro de los beneficios. Si bien la actividad
física mejora la salud física, también resulta beneficiosa para el
bienestar mental. La actividad regular ayuda a reducir el estrés,
la ansiedad y la depresión. Un estudio concluyó que el
sedentarismo y una salud mental deficiente aumentan el riesgo
de mortalidad. El golf, al ser una actividad de bajo impacto,
ofrece una forma accesible de mantenerse activo y mantener el
cuerpo en movimiento.

RECORRER EL CAMPO

Participar en pasatiempos también
brinda una sensación de
satisfacción, logro y crecimiento
personal. El progreso que observa
un golfista —como reducir su
puntuación, realizar mejores golpes
o perfeccionar su juego corto— se
traduce directamente en una gran
sensacion y en una mayor
confianza.

Resulta fácil sentirse agotado por el trabajo, por lo que es
importante reservar tiempo para realizar actividades que
nos brinden placer. Además, los pasatiempos pueden ayudar
a despejar la mente y a recuperar el enfoque y la energía al
regresar a la jornada laboral.

HACIENDO UNA PAUSA PARA EL GOLF

Rodeados de naturaleza, los pensamientos del «mundo real»
parecen desvanecerse, lo cual reduce el estrés y la ansiedad,
brindando relaja a la mente.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El Industrial Athlete Digest comparte consejos prácticos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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